
တကိျိ ိ ြပညသ်များသိ ့ ေမတာရပ်ခံချက်

စ်သစ်ကး အမာစကား

Covid-19 

မြပန ့ပ်ွားေစရန၊် မကးစက်ေစရန်



ပံမန် င့မ်တေသာ စ်သစ်ကး

စာနာ ိငး်ပငက်ညရီမည့ ်အားလပ်ရက်များ

• သငက်ိယ်တငိ ်ေရာဂါမကးစက်ေစရန ်ကာကွယ်ပါ 

• သင့မိ်သားစက ိေရာဂါမကးစက်ေစရန ်ကာကွယ်ပါ

• သင့အ်နးီအနား ိ လများကိ ေရာဂါမကးစက်ေစရန ်ကာကွယ်ပါ

• သင့သ်ငယ်ချငး်မိတ်ေဆမွျားကိ ေရာဂါမကးစက်ေစရန ်ကာကွယ်ပါ

ထသိိက့ာကွယ် ငိရ်န ်လပ်ေဆာင် ငိသ်ည့အ်ရာများ ိပါသည ်

ေနထငိမ် ပံစံအသစ်တွင ်ေပျာ်ရငခ်ံစားေစ ငိမ်ည့ ်နညး်လမ်းများက ိ ာေဖွကရေအာင်



ပံမန် င့မ်တေသာ စ်သစ်ကး

မိမိကယိ်တငိ် င့ ်လတငိး်က ိကာကယွ်ပါ

• အြပငမ်သာွးမေနရ အချိနမ်ျိ းတွင ် ာေခါငး်စညး်က ိတပ်ပါ။

• လထထပ်ေသာေနရာသိ ့ မသာွးပါ င့်

• ၁ ေနအ့တွငး် လက်ကိ အကိမ်ကိမ် ေဆးပါ။

• ေနစ့  ပ်ပိငး်ဆငိရ်ာအေြခအေနကိ မတ်တမ်းလပ်ထားပါ 

• အြပငသ်ာွးသည့်အခါ င့ ်လများ င့ေ်တွဆသံည့်အခါ ေနာက်ပိငး်တွင ် မတ်မိ ငိေ်စရန ်

မတ်တမ်းလပ်ထားပါ



ပံမန် င့မ်တေသာ စ်သစ်ကး

အမိ်မာေနပါ
• ၁ နာရီ လင ်၂ ကိမ်ေလာက် ြပတငး်ေပါက်ဖွင့ပ်ါ။

• ၁ ေနအ့တွငး် လက်ကိ အကိမ်ကိမ် ေဆးပါ။

• ေချာငး်ဆးိသည့်အခါ ာေခါငး်စညး်က ိတပ်ပါ

• ဧည့သ်ည်လာသည့အ်ခါ စ်ဦးစလံး ာေခါငး်စညး်က ိတပ်ထားပါ
   (မိနစ် ၃၀ င့ ်အထက် ေတဆွပံါက အ ရာယ်ြမင့မ်ားပါသည）်



ပံမန် င့မ်တေသာ စ်သစ်ကး

အမိ်မာေနပါ
• မိသားစ၊ ရငး် းီေသာမိတ်ေဆွများစသည် ့“ေတေွနကလနညး်စအဖဲွ”  

     င့သ်ာ အချိနက်နဆ်းံပါ

• အဖိး၊ အဖွား၊ ေဆွမျိ းများ၊ ေဒသခံသငယ်ချငး်များစသည် ့

“မေတွတာကာ ပီြဖစ်ေသာသ” င့ ်ေတဆွြံခငး်ကိ 

    တတ် ငိသ်ေလာက ်ေ ာင်ကဥ်ပါ

• “မေတွတာကာ ပီြဖစ်ေသာသ” င့ ်ေတွဆရံန် ိပါက စ်ဦးစလံး ာေခါငး်စညး်တပ်၍ 

အချိနတ်တိသိာ ေတဆွပံါ

• လများေသာအချိန် င့ ်လများေသာေနရာများတွင ်ေစျးဝယ်ြခငး်က ိေ ာင်ကဥ်ပါ



ပံမန် င့မ်တေသာ စ်သစ်ကး

စားေသာက်ပွဲကိ ေတာ် ံသင့် ံသာ ြပလပ်ပါ
• မိသားစ၊ အမဲတမ်းအတေနေသာသ င့ ်လအနညး်စြဖင့သ်ာသာွးပါ

• အစားစားြခငး်၊ အရက်ေသာက်ြခငး်ကိ ြမနြ်မနြ်ပလပ်ပါ

• အစားစားချိန် င့ ်စကားေြပာချိနက်ိ ခွဲထားပါ

• စကားေြပာသည့အ်ခါ ာေခါငး်စညး် တပ်ပါ။

• တိတ်ဆတိ်စွာေြပာဆပိါ၊ အသကံျယ်ကျယ်ြဖင့ ်မေြပာပါ င့်

• စားေသာက်ေနစ အတွငး် မတ်တပ်ရပ်မေသာက်ပါ င့၊် 

     တစ်ဦးတည်းေသာက်ပါ

• စ်ကနပ်ါတီ င့ ် စ်သစ်ကးပါတီများက ိေ ာင်က ပါ



ပံမန် င့မ်တေသာ စ်သစ်ကး

စ်သစ်ကးဘရားေကျာငး်သာွးြခငး်

• အွနလိ်ငး်စသြဖင့ ်ေနထငိမ် ပံစံအသစ်တွင ်

ေပျာ်ရငခ်ံစားေစ ငိမ်ည့ ်နညး်လမ်းက ိ ာေဖွပါ

• လ ပ်ေသာေန ့ င့ ်အချိနက်ိ ေ ာင၍် ေအးေအးေဆးေဆး 

အြပငထ်ကွ်ပါ

• အြပငထ်ကွ်သည့်အခါ ာေခါငး်စညး် တပ်ပါ။
စ်သစ်အစ ၃ ရက်က ိေ ာင် ား၍ 

ေအးေအးေဆးေဆး ဘရားေကျာငး်သိ ့ သာွးပါ



ပံမန် င့မ်တေသာ စ်သစ်ကး

ငိင်သံိ ့ြပနြ်ခငး်၊ ဇာတိသိ ့ြပနြ်ခငး်
• ငိင်ြံခားသားြဖစ်ပါက ယခအချိနတ်ွင ် ငိင်သံိ ့ မြပန် ငိသ်ည့ ်ပဂိ လ်များ 

ိပါသည။် ထအိချိနမ်ျိ းတွင ်အွနလ်ငိး်စသညတ်ိက့ ိအသးံြပ ေပးပါ။ 



ပံမန် င့မ်တေသာ စ်သစ်ကး

ကတ ိ၅ ခ

1. အ မဲတမ်းအတ ိေနသည့ ်သြဖင့သ်ာ အချိန်ကန်ဆးံပါ

2. လထထပ်ေသာ ေနရာသိ ့ မသာွးပါ င့်

3. ာေခါငး်စညး်တပ်ပါ

4. ၁ ေနအ့တငွး် လကက် ိအကိမ် ကိမ ်ေဆးပါ။

5. ၁ နာရီ လင ်၂ ကိမ်ေလာက ်ြပတငး်ေပါက ်ဖွင့ပ်ါ။


